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摘 要： 心理学研究是包含概念解构、测量方法、群体差异、作用功能、发生机制、相关因素

和行为控制七大方向的系统工程。以七大方向为研究框架，探讨身体锻炼流畅状态的7个

具体研究议题：1）类别和程度；2）评价方法；3）影响因素及交互作用；4）对锻炼参与或坚持

的影响；5）产生原因和中枢机理；6）与其他心理构念和现象的关联；7）可能的干预方法。通

过综述上述议题的实证研究及理论、实践意义，认为身体锻炼流畅状态的机制探究和状态

流畅的干预促进是后续研究的重要方向。
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Abstract: Psychological research is a systematic project which includes concept deconstruc‐

tion, measurement, group difference, function, occurrence mechanism, related factorsand behav‐

ior control. This study explored seven specific research issues on flow state of physical exercise 

based on the seven general directions as the research framework: 1) Category and intensity; 2) 

evaluation methods; 3) influencing factors and interaction; 4) influence on exercise participation 

or persistence; 5) causes and central mechanism; 6) correlations with other psychological con‐

structs and phenomena; 7) possible interventions. Through reviewing the empirical research on 

the above issues and its theoretical and practical significance, the study pointed out that the ex‐

ploration of the mechanism of physical exercise flow and the intervention and promotion of 

state flow are important directions for subsequent research.
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最佳体验（optimal experience）是积极心理学的关键研究领域之一，流畅状态（flow 

state）是对最佳体验的最好诠释（Csikszentmihalyi，1975）。流畅不仅直接影响运动员的

竞技表现和训练状态，还可能作为积极的个体心理体验，与锻炼行为的动机增加

（Schüler et al.，2009）和长期坚持（Elbe et al.，2016）有关。考虑到竞技运动领域的流畅

研究可能无法迁移到锻炼领域，有必要针对锻炼领域的流畅研究进行专门梳理。近年

来，对锻炼中流畅状态的探究已积累了一系列研究成果（Elbe et al.，2016；Monedero et 

al.，2017），有必要及时、系统地梳理现有文献，以更加全面、公正地理解锻炼中的流畅

状态。

张力为（2010）指出，对心理现象的系统研究，包含概念解构、测量方法、群体差异、

作用功能、发生机制、相关因素和行为控制 7个研究方向。本研究以相同思路系统思考

身体锻炼流畅状态，梳理相关研究。

1 方向一：概念解构

概念解构是科学研究的起点（张力为，2010）。对流畅现象的解构始于 Csikszentmi‐

halyi（1975）提出的流畅状态心理结构的三区间模型（图 1）。根据该模型，日常生活和体

育活动中的流畅状态发生于个人技能与活动任务相匹配的情境中。当个体处于这一理

想内部体验状态时，能够忘我地投入所从事的活动，产生对动作过程的控制感，进而提
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高幸福感（Csikszentmihalyi，1997）。

Csikszentmihalyi 等（1988）发现，当挑战和技能均高于

平均水平时才有可能产生流畅，并在三区间模型基础上分离

出第 4种状态——冷漠（apathy），提出了目前应用较为广

泛的流畅状态四区间模型（图 2）。Massimini等（1988）将个

体感受的挑战和技能分为低、中、高3个等级后进行再组合，

将整个平面分成各占 45°角的 8个区域，提出流畅状态八区

间模型（图 3）。该模型中心代表个体 2 个变量的均值，标

记为“SM”（subject mean）；最佳体验与区域 2 有关，此区

域中挑战和技能处于平衡，均高于个体的均值。

比较 3个模型发现，准确判断个体在特定情境中会体

验到厌倦还是焦虑存在一定难度。因此，三区间模型并

不能明确预测流畅的主要指向；四区间模型克服了这一

不足，预测流畅体验的发生更为精确；八区间模型与四区

间模型都聚焦于任务挑战和个人技能的关系，虽然前者

较后者更为详细，但这一模型并没有被广泛引用。刘微

娜等（2009）对各流畅状态模型进行对比后指出八区间模

型注重人的各种感受体验，从而使流畅体验的比重减小，

妨碍了流畅状态的研究。因此，当前研究流畅状态的理

论多以四区间模型为基础。

上述对流畅状态的解构从任务需求和个人技能水平

2个维度回答了流畅状态产生的条件：流畅状态是在个人

技能水平和任务需求之间的一种微妙平衡的状态，当进

行的活动需要高度集中注意，且其难度要求与当事者人

格特质、能力较为匹配时，就有可能产生流畅体验，并带来

幸福和愉悦的感觉（Csikszentmihalyi，1997）。那么，进一

步需要解构的问题是流畅状态是否有类别和程度之分。

Kimiecik 等（1992）提出的交互作用结构模型认为，在

运动情境中（如比赛项目、观众氛围、主场等），运动员自

身的某些生理心理特性（如注意类型等）和竞赛过程中的

状态心理要素（如状态焦虑等）的交互作用决定其是否会

体验流畅状态。考虑到生理心理特性和状态心理要素对

流畅状态的产生可能存在不同影响，Jackson 等（1998）将

流畅分为特质流畅和状态流畅，生理心理特性决定了不

同个体体验流畅的倾向性，即特质流畅；运动中的状态心

理要素决定了某种情境下的特定心理状态，即状态流畅。

特质流畅高的运动员易在不同运动情景下体验流畅状

态，运动情景越相似，特质流畅与状态流畅的相关度就

越高。

理解流畅状态的特征对于流畅状态理论结构的发展

至关重要。Csikszentmihalyi（1990）提出了流畅的 9 个特

征：1）挑战-技能平衡；2）行动-意识融合；3）清晰的目标；

4）清晰的反馈；5）全神贯注；6）高度控制感；7）自我意识

丧失；8）时间感丧失；9）自成目标的体验。这 9 个特征的

内涵又可分别归纳为前因（特征 1、3、4）、体验（特征 2、5、

6）和结果（特征 7、8、9）3 个类别（石岩，2016），在竞技运

图3　 流畅状态八区间模型

Figure 3.　 Flow State Eight-Interval Model

图1　 流畅状态三区间模型

Figure 1.　 Flow State Three-Interval Model

图2　 流畅状态四区间模型

Figure 2.　 Flow State Four-Interval Model
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动领域得到了验证。锻炼领域常用的流畅状态测量工具

也都基于九因素结构（Jackson et al.，2002，2008；Rheinberg 

et al.，2003），与竞技运动领域的测量基础基本相同。

九因素结构模型作为当前研究的主要概念框架，集

中于描述流畅状态是什么，缺乏对其如何、何时发生进行

解释。为改善该结构理论解释力不足的问题，Swann 等

（2017）提出了流畅和超长发挥状态整合模型（integrated 

model of flow and clutch states），指出了流畅状态发生的背

景条件（不确定性、新颖性和探索性的环境）、过程（初始

的积极事件、积极的反馈、自信的增加、对挑战的评估和

开放式目标），并对流畅的主观体验和结果进行了阐释，

推进了流畅的概念化发展。但该研究以 26名运动员为访

谈对象，其结果是否适用于参与体育锻炼的一般群众仍

有待检验。

2 方向二：测量方法

流畅状态是一种不期而至、难以言表的深层内心体

验，全面、准确地描述和客观、有效地测量流畅状态具有

较大难度（Nakamura et al.，2002）。为此，研究者开发和试

验了多种测量方法，如流畅问卷、半结构化访谈和经验抽

样方法（experience sampling method，ESM）等（Csikszentmi‐

halyi et al.，1988；Moneta，2012）。

问卷法是测量运动员或锻炼者流畅状态最简便、直

接的方法。流畅状态量表（flow state scale，FSS）是最常用

的测量工具之一，但该量表的 9 个因素相互独立，不能合

并为总分，导致如何利用 FSS 综合评价运动员或锻炼者

的流畅强度成为一个问题。如果 9个分量表得分都很高，

无疑是明显的流畅状态，但对得分高低的界定标准尚未

形成统一结论；如果 9 个分量表得分高低不齐，对流畅状

态的判定则更为复杂。

FSS 的 9 个分量表反映了流畅状态的重要维度，研究

者据此发展出流畅状态量表-2（flow state scale-2，FSS-2）、

特质流畅量表（dispositional flow scale，DFS）、特质流畅量

表-2（DFS-2）（Jackson et al.，2002；Marsh et al.，1999）和9条目

简版流畅量表（Jackson et al.，2008）。刘微娜（2010）对中

文版简化状态流畅量表（S-FSS）和简化特质流畅量表（S-

DFS）进行了修订，为测量我国运动员和锻炼者体育运动

中的流畅状态提供了便捷而有效的测量工具。

流畅量表并未很好地回答如何使用测量得分判定个

体是否处于锻炼流畅状态的问题。Moneta（2012）指出，

忽略流畅前因和特征之间的区别是重要的原因。Jacksan

等（2004）建议，将李克特 5 点评分的中间值 3 作为经历流

畅状态的先决条件；Kawabata 等（2011）建议，将受访者在

清晰的目标、清晰的反馈和挑战-技能平衡维度上平均得

分≥3确定为在活动期间经历流畅的判别条件。然而，该

方法在统计学上也存在问题。任何连续变量的分类都会

导致数据精度和分析统计能力的降低（MacCallum et al.，

2002），因此有必要通过分类测量来检验前人提出的二分

法的有效性。Kawabata 等（2016）对 1 048 名学生的 FSS-2

测试分数进行潜在类别因子分析（latent class factor analy‐

sis，LCFA）后，按照得分高低确定了 4 类人群，并发现 9 个

流畅特征的项目平均分趋势是平行的，得分最高的 2类学

生（分别占总样本的 15.1% 和 38.9%）属于在身体活动中

经历流畅状态的人群。结果表明，可以基于 FSS-2，采用

LCFA区分个体在身体活动中是否经历流畅状态。

总体而言，多维心理特征测量方式优于单维方式。

鉴于定性方法研究主观体验的适用性，Swann等（2019）通

过以事件为中心的访谈（平均在锻炼后 2 天内进行）构建

流畅和超常发挥状态整合模型，解释身体锻炼流畅状态

的发生、体验和结果。Lee 等（2016）采用 FSS-2 收集定量

数据，并通过对问卷中开放式问题的口头回答收集定性

数据。然而，由于定量数据与整个健身游戏过程有关，而

定性数据与 8个不同健身游戏有关，无法将这些数据进行

整合分析以解释调查结果。因此，考虑到充分测量流畅

状态存在较大难度，需要同时收集定性资料和定量数据

以确定是否发生流畅状态，并区分其不同类型。未来应

采用定量与定性相结合的方法，从不同侧面考察锻炼流

畅状态，尝试开发锻炼流畅状态的实时测量方法。

3 方向三：群体差异

性别、年龄、职业、文化程度等人口统计学变量是最

常见的群体差异分析方向。Jackman 等（2019）系统回顾

了相关研究指出，基于小样本的研究，流畅强度的性别、

年龄差异可忽略不计，锻炼经验与流畅强度呈正相关。

这提示，人口统计学变量之间及其与其他变量的交互作

用值得关注。

Wollseiffen 等（2016）发现，女性（n=5）在 6 h 跑步前和

跑步中第 3、5 h 的流畅强度高于男性（n=6；0.80≤d≤
2.00），但性别与时间并无交互作用。然而Marston等（2016）

研究发现，女性仅在活动流畅状态量表（activity flow state 

scale，AFSS）26 个条目中的 2 个条目上得分高于男性（d=

0.64，P=0.028），表明性别差异可以忽略不计。值得注意

的是，2 项研究的被试平均年龄相差过大（39.65 岁）。此

外，Karageorghis 等（2014）发现，在无音乐控制条件下，男

性在跑步机行走或跑步中报告了更高的流畅强度（d=

1.04），而女性在中速和快速节奏条件下的流畅强度更高

（d=0.26和 d=0.27），但在缓慢和非常快的音乐节奏中性别

差异不显著；性别和音乐节奏存在显著的交互作用（d=

0.13，P=0.001）。由此可见，性别差异的效应及其与其他

因素的交互作用有待进一步研究。

Grove 等（1996）发现，与缺乏锻炼经验者相比，经验

丰富的循环训练参与者报告了更高强度的流畅状态（d=
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0.43，P＜0.021），但该研究并未检验性别与锻炼经验的交

互作用。Iida等（2013）通过横断研究发现，多年的太极经

验显著正向预测总体流畅强度（β=0.33，P＜0.001）。Franco

等（2017）发现，更经常参与身体活动的学生特质流畅得分

显著更高。现有研究虽验证了锻炼经验与流畅强度的关系，

但鲜见对锻炼经验与性别、年龄等变量的交互作用的考察。

4 方向四：作用功能

流畅状态的作用与功能，主要指其对其他心理构念

（如锻炼动机、锻炼坚持等）的影响。青少年在身体活动

期间经历更多积极的情感会导致身体活动行为（Sch‐

neider et al.，2009）和内在动机（Schneider et al.，2013）增

加。流畅状态与锻炼者的动机增加（Schüler et al.，2009）

和长期坚持有关（Elbe et al.，2016）。Iida 等（2014）发现，

单次太极课的总体流畅强度显著预测了专家组 1 年后的

动作连贯感（β=0.18，P=0.019），但在非专家组和整体样本

中无显著预测作用。Karageorghis 等（2000）发现，流畅强

度显著正向预测有氧舞蹈锻炼后的积极参与感（β=0.59，

P＜0.05）、活力感（β=0.55，P＜0.05）、平静感（β=0.46，P＜

0.05），而显著负向预测身体疲劳（β=-0.12，P＜0.05）。流

畅强度显著解释了积极参与、活力感和平静感的方差（解

释率分别为 35%、31%和 22%），但对身体疲劳的方差解释

率较小。马山山（2010）指出，个体参与锻炼能否产生运

动愉快感对其坚持锻炼的影响极大，而流畅状态是体育

锻炼的愉快感的重要来源之一。高峰（2010）发现，流畅

的 5 个因素（专注、控制感、自我意识的弱化、享受体验、

精神/身体放松）和流畅频率对身体活动具有显著预测作

用（F=5.25，P＜0.001，R2=0.22）。孔祥艳（2018）发现，流畅

体验在任务难度对大学生体育运动坚持性的预测中起部

分中介作用。Jackman 等（2019）指出，流畅状态与一系列

积极的结果有关，然而这些发现主要来自横断研究，尚不

能推断因果关系。随机对照实验研究的缺乏，导致因果

证据不足，主要与在实验条件下诱发流畅状态难度较大

有关。未来应加强特定人群、特定环境下的流畅状态干

预，进而探讨其对锻炼动机或锻炼坚持的影响；也可通过

交叉滞后设计探究流畅状态与锻炼动机或锻炼坚持之间

的因果关系。

5 方向五：发生机制

在身体锻炼流畅状态的产生原因、影响因素和中枢机理

的探索方面，Koehn等（2016）建议，应重点关注流畅的近端

条件，即挑战-技能平衡、清晰的目标和清晰的反馈，但仅满

足以上条件并不一定会产生流畅状态（Swann et al.，2018），

还需要考虑其他影响因素。

5.1　时间因素　

持续的运动参与对流畅强度有积极影响。Barry 等

（2016）发现 4周的健身游戏活动后，参与者的流畅状态在

9 个维度中有 7 个明显增加（0.22≤d≤0.46）；Robinson 等

（2015）同样发现，在 4 周健身游戏活动后，参与者的流畅

状态在 9 个维度上较基线值有中到大的变化（0.50≤d≤
1.24）。单次运动期间流畅强度的变化呈先增后减的趋

势。有关耐力跑的研究发现，流畅强度在 0～1 h 增加（d=

0.79，P＜0.05），然后在 1～3 h（d=-0.54，P＜0.05）和 3～5 h

（d=-0.56）下降（Wollseiffen et al.，2016）。考虑到现有研

究数量较少，且缺乏不同练习时长的对比研究，尚难以对

不同练习时长或单次活动内流畅强度变化的性质或程度

做出明确推论。

5.2　虚拟刺激　

交叉实验研究发现，运动类型对流畅的影响很大（η2=

0.52，P＜0.05），相比中等强度跑步组和自选强度跑步组，

娱乐主题视频游戏组（d≥0.54）和健身主题视频游戏组

（d=0.41）报告了更高的流畅体验（Monedero et al.，2017）。

Robinson等（2015）在一项随机对照实验研究中评估了 4周

健身房锻炼组运动干预前后的流畅强度，发现健身游泳

组在 FSS 中 8 个维度上的评分更高（0.43≤d≤1.71）。上

述研究表明，虚拟刺激在某些维度可能与更高的流畅强

度有关。然而，该研究未能在总体层面就传统锻炼和健

身游戏之间流畅状态的差异进行分析（即获得流畅的总

分），因而难以就虚拟刺激和总体流畅强度之间的关系作

出明确推论。

5.3　健身游戏的特征　

Park 等（2017）认为，与弱交互性的健身游戏相比，参

与强交互性的健身游戏时的流畅强度更高（d=0.53，P=

0.01）。但由于该研究并未清晰介绍自编 5 条目流畅量表

的测量内容和 10 min 锻炼活动的性质，令人对这一结果

存疑。采用 10 条目的核心流畅状态量表（core flow state 

scale，CFSS）分析发现，与健身主题游戏相比，参与娱乐主

题游戏的个体流畅强度更高（d=0.26），但差异并不显著

（Monedero et al.，2017）。两项研究结论的差异可能是所

选游戏特征不同和测量工具不同所致的。

5.4　音乐　

Karageorghis等（2008）发现，音乐节奏对流畅强度有重

要作用（η2
p=0.49，P=0.000），参与者在快速节奏（d=1.26）、中

速节奏（d=1.40）和混合节奏（d=1.64）音乐条件下的流畅强

度均显著高于无音乐条件（P=0.000）。Karageorghis 等

（2014）还发现，不同音乐节奏下，在跑步机上行走或跑步

时的流畅强度差异显著（η2
p=0.28，P=0.002），慢速（d=0.46）、

中速（d=0.76）、快速（d=0.79）和非常快速（d=0.50）音乐节

奏条件下，流畅强度均显著高于无音乐条件（P＜0.05）。

5.5　生理机制　

从“刺激-反应”机制角度分析，流畅产生的基础是个

体捕获了特殊的信息刺激，导致内环境有利于个体神经
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反应通路工作（石岩，2016）。神经生物学家 Ilan I Gold‐

berg将流畅状态的生理过程描述为，当大脑需要专注于一

项困难任务时，自我意识功能就会被“关闭”，人因此进入

忘我状态。生理心理学研究发现，流畅状态由去甲肾上

腺素、复合胺等影响神经系统的化学物质触发。这就为

通过生物技术控制流畅状态提供了可能，但这种做法有

可能导致体育道德方面的问题（石岩，2016）。未来可尝

试借助多学科综合研究探明流畅状态的生理基础，从而

使控制流畅状态成为可能。

锻炼心理效益的影响因素较多，故应化繁为简，突出

主要因素。虽然相关研究揭示了时间、健身游戏特征、音

乐等因素对流畅状态存在显著影响，但鲜有研究阐明具

体的作用机制。因此，锻炼中流畅的发生机制尚不明确，

未来仍需更多高质量随机对照实验研究来揭示锻炼方式

及持续性、环境因素、内在个人因素等变量对流畅状态的

影响，通过检验中间变量探明其发生机制。总体而言，作

为锻炼心理效益之一的流畅，其发生机制的研究缺乏析

因实验设计，导致因果关系证据薄弱，这主要与流畅概念

化及测量方法受限制，以及流畅状态的实验操控难度较

大有关。

6 方向六：相关因素

由于对流畅状态进行变量操纵存在某些限制和困

难，流畅状态相关因素的探索更多局限在相关关系而非

因果关系。在构建锻炼流畅状态概念系统的过程中，不

能忽视在理论上与身体锻炼流畅状态有关的心理学构念

和现象。

流畅与锻炼动机、享受体验、积极情绪、锻炼坚持呈

正相关。1）流畅状态与内部动机之间存在联系（Deci et 

al.，1985）。张韧仁等（2019）发现，具有高健康和外貌动

机水平的个体在 30 min 跑步（或走路）锻炼之后流畅体验

更佳。2）享受体验与内部动机在理论上具有相似结构，

二者都强调活动本身的驱动作用。Huang 等（2018）研究

发现，流畅和锻炼享受之间存在显著的弱正相关（r=0.18，

P＜0.05）。3）个体在锻炼后报告了一系列的积极后果，

包括成就感、自信、能量感、内部动机以及积极的心境和

情绪（Swann et al.，2019）。4）曲辉等（2017）发现，锻炼坚

持性、锻炼成瘾与特质流畅呈正相关；锻炼成瘾者较锻炼

坚持者的特质流畅水平更高，更易于获得流畅体验。

7 方向七：行为控制

通过科学干预，促进身体锻炼中的流畅状态发生是

该研究领域的重要目标。与此对应的研究问题是，身体

锻炼流畅状态可否因干预而增加。

常见的流畅状态干预策略包括正念（30.03%）、催眠

（17.24%）和表象训练（13.79%）等（Goddard et al.，2021）。

Meggs 等（2021）探究短程正念干预对健康但久坐不动年

轻人心理和生理功能的影响发现，在 20 min 的自行车骑

行过程中进行短程正念训练（15 min 音频指导和特定时

刻的“锚”）的参与者报告的感知运动评分与实际的生理

运动指数匹配度更高。饶遵玲（2021）发现为期 6 周的正

念训练能在挑战-技能平衡、清晰的目标、清晰的反馈、全

神贯注、时间感消失维度上显著提高小学生体育锻炼中

的流畅状态，且效应量接近中等（d＞0.5， P＜0.05）。这

表明，正念可以提高身体意识，增加对锻炼任务的专注并

减少对无关外部和内部线索的注意，进而提升活动的沉

浸感或流畅感。虽然这些干预措施增加了某些维度上的

流畅，但尚未有确切证据表明流畅是通过干预诱发的。

研究者认为，流畅罕见且难以捉摸（Aherne et al.，2011；

Csikszentmihalyi et al.，2017），要开发科学有效的干预措

施，就必须明确流畅的基本原理或机制，解释它们如何运

行及应用于不同的环境和人群（Moore et al.，2017），从而

最大限度地提高干预的成功率。

回顾前人研究，流畅干预的有效性问题仍待检验。

无论是正念、催眠或表象训练，都未能获得理想的干预效

果，这可能与未清晰界定状态流畅和特质流畅，以及环境

和人群过于宽泛导致干预目标不当有关。Goddard 等

（2021）认为，与特质流畅相比，状态流畅更易受环境和人

群影响，运动和锻炼中流畅干预的主要目标是增加状态

流畅（即流畅状态的强度）而非特质流畅（即流畅状态的

频率）。未来研究应以状态流畅为干预目标，针对特定环

境和人群探讨锻炼中流畅状态的有效干预手段。

8 结语

本文从概念解构、测量方法、群体差异、作用功能、发

生机制、相关因素和行为控制 7个方向介绍当前研究在锻

炼流畅状态上的研究思路和研究成果，对后续研究提出

建议：1）进一步评估和提升流畅状态测量的构念效度和

区分效度；2）通过锻炼中的实时测量，捕获流畅复杂和动

态的特征，从而进行更准确的分析；3）探究锻炼方式及持

续性、环境因素、内在个人因素等变量影响流畅状态的作

用机制；4）促进状态流畅概念化，加强特定环境和人群状

态流畅的干预方法研究，以期使个体更稳定地体验流畅。
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